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Las vacaciones no siempre con-
siguen apagar el modo trabajo.
Para algunas personas, dejar de
consultar el correo, silenciar
las notificaciones o pasar unas
horas alejadas del mdvil puede
generar mas inquietud que des-
canso. No se trata inicamente
de estar muchas horas conecta-
do, sino de la dificultad para
decidir cuando hacerlo y, sobre
todo, cuando dejar de hacerlo.
Cuando la conexién deja de ser
una herramienta profesional y
se convierte en una necesidad
dificil de controlar, puede estar
afectando al bienestar emocio-
nal, y el cerebro necesita vaca-
ciones para salir de su estado
de alerta permanente, segun
explica Victoria Rodriguez, jefa
de servicio de Psicologia Clini-
ca del Hospital Quirénsalud
Cérdoba y del Centro Médico
Quirdnsalud Jaén.

Victoria Rodriguez sefiala
que la diferencia entre una res-
ponsabilidad profesional razo-
nable y una conducta proble-
matica no estd tanto en el tiem-
Po que se permanece conecta-
do como en “el grado de liber-
tad o control que tiene una per-
sona para desconectar”. Revi-
sar constantemente correos,
mensajes o notificaciones sin
que exista una necesidad real,
experimentar ansiedad al ale-
jarse del trabajo o mantener
esa disponibilidad a costa del
descanso y de la vida personal
son seflales que conviene ob-
servar. “Cuando la conexién se
convierte en una fuente de de-
pendencia emocional, la perso-
na siente que debe estar siem-
pre disponible, anticipa posi-
bles problemas y desarrolla
una falsa sensacion de control
que dificulta todavia mas la
desconexién”, sefiala la espe-
cialista. Después de meses res-
pondiendo a correos, llamadas,
reuniones y demandas cons-
tantes, el sistema nervioso se
acostumbra a funcionar en un
estado de alerta elevado. Por
ello, el inicio de las vacaciones
no implica necesariamente una

La necesidad constante de revisar correos y mensajes o la
incapacidad para disfrutar del tiempo libre pueden revelar
una relaciéon de dependencia y alerta premanente

El cerebro también

necesita vacaciones
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relajacion inmediata. El cere-
bro necesita un periodo de
transicién para abandonar ese
estado de hipervigilancia.
Durante los primeros dias
pueden aparecer inquietud,
nerviosismo, dificultades para
conciliar o mantener el suefio,
despertares nocturnos, cansan-
cio acumulado, cefaleas, ten-
sién muscular o la necesidad
casi automatica de consultar el
teléfono. Es lo que coloquial-

mente se conoce como “sindro-
me de la desconexién”, una si-
tuacién en la que el cuerpo co-
mienza a relajarse mientras la
mente contintia funcionando
como si todavia tuviera que
responder a las exigencias la-
borales. La conexién perma-
nente puede tener, ademas,
una dimensién emocional. La
especialista advierte de que, en
determinadas personas, man-
tenerse ocupadas de manera
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constante puede actuar como
una estrategia de evitacién. El
trabajo proporciona estructura,
objetivos y una sensacién de
control que puede resultar con-
fortable, especialmente cuando
el tiempo libre deja espacio pa-
ra emociones o preocupaciones
que durante el afio han perma-
necido en segundo plano.

Las vacaciones pueden hacer
mas visibles determinadas di-
namicas personales o familia-

res, precisamente porque desa-
parecen las demandas externas
que mantenian la atencién ocu-
pada. En estos casos, consultar
continuamente el correo o per-
manecer pendiente del trabajo
no responde Gnicamente a las
obligaciones profesionales, si-
no también a la dificultad para
tolerar la desconexién emocio-
nal. Frente a la tendencia a lle-
nar cada momento libre con
pantallas, redes sociales o acti-
vidad laboral, la psicéloga re-
cuerda que el aburrimiento
también tiene una funcién re-
paradora. Los periodos de baja
estimulacién permiten al cere-
bro descansar, procesar expe-
riencias, favorecer la creativi-
dad y recuperar recursos aten-
cionales. Para las personas con
una elevada autoexigencia o
con puestos de gran responsa-
bilidad, la desconexién absolu-
ta durante varias semanas pue-
de generar inicialmente mas
ansiedad que beneficio. En es-
tos perfiles, la recomendacién
es reducir progresivamente la
disponibilidad y establecer li-
mites claros.

Una estrategia eficaz puede
consistir en fijar una unica fran-
jadiaria y limitada para revisar
determinados asuntos, en lugar
de permanecer permanente-
mente pendiente de las notifica-
ciones. Desactivar avisos, dele-
gar responsabilidades antes del
periodo de descanso y comuni-
car claramente la ausencia son
otras medidas que ayudan a re-
ducir la sensacién de que es ne-
cesario estar disponible en todo
momento. La desconexién salu-
dable, por tanto, no consiste
Unicamente en apagar el movil
durante las vacaciones. Supone
recuperar progresivamente la
capacidad de estar presente en
aquello que no tiene que ver
con el trabajo, tolerar los espa-
cios de silencio y permitir que
el cerebro abandone el estado
de alerta. Un aprendizaje espe-
cialmente necesario para que el
descanso sea realmente repara-
dor y permita afrontar la vuelta
ala actividad con més energia y
recursos psicolégicos.



